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2025/10/27 (月) 6:28 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　20秒‐10秒　10回×2ｾｯﾄ ― ― ― 10:44 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/10/27 (月) 6:52 Walk 通勤 1.79 ― ― 20:09 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39 Shield

2025/10/27 (月) 20:14 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.35 113 45:59 5:30 523 ﾍﾞｰｽ 2.2 0.0 44 169 108 62 65 晴れ 15.3 ― 3.7 ﾛｰﾄﾞ Fresh Form 1080v14

2025/10/28 (火) 6:53 Run 1.5km×5本　ﾚｽﾄ60秒 ― 13.77 126 1:13:03 5:18 924 ﾊｰﾄﾞ 3.6 0.0 157 167 111 103 109 晴れ 14.0 ― 2.7 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V4 3:57-3:56-3:56-3:56-4:00（平均）

2025/10/28 (火) 16:09 Run 400m×20本
設定:90秒　ﾚｽﾄ45秒（ﾗｽﾄ5本は40秒)

― 14.72 127 1:20:11 5:27 1,024 VO2Max 3.4 1.0 151 143 120 80 89 晴れ 11.4 ― 0.8 芝生,ﾛｰﾄﾞ Hyperion
90.0-89.7-89.3-88.9-89.0-88.1-89.2-89.0-88.0-
88.9-88.6-86.2-88.5-87.1-88.3-86.0-87.9-87.1-

87.7-88.7

2025/10/28 (火)

2025/10/29 (水) 6:39 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　20秒‐10秒　10回×2ｾｯﾄ ― ― ― 10:45 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/10/29 (水) 7:03 Walk 通勤 1.76 ― ― 19:54 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/10/29 (水) 18:45 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｼﾞｮｸﾞ ― 12.46 110 1:10:04 5:37 790 ﾍﾞｰｽ 2.5 0.0 57 170 104 151 98 晴れ 9.3 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/10/30 (木) 6:45 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　20秒‐10秒　10回×2ｾｯﾄ ― ― ― 10:43 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/10/30 (木) 7:06 Walk 通勤 2.01 ― ― 23:00 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/10/30 (木) 17:17 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 4.00 118 20:01 5:00 223 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 16.0 0.0 23 168 134 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Hyperion

2025/10/30 (木) 17:40 Run 12km　ﾍﾟｰｽ走　設定：3:45/km ― 12.02 151 45:05 3:45 713 ﾊｰﾄﾞ 4.0 1.0 216 179 136 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Hyperion

2025/10/30 (木) 18:27 Run ﾀﾞｳﾝｼﾞｮｸﾞ ― 1.00 112 6:01 6:00 63 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 0.5 0.0 7 171 132 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Hyperion

2025/10/31 (金) 17:25 Walk 帰宅 1.79 ― ― 22:28 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/10/31 (金) 19:01 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.48 113 45:00 5:19 524 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.3 0.0 47 169 111 19 18 曇り 11.3 ― 0.5 ﾛｰﾄﾞ Fresh Form 1080v14

2025/10/31 (金)

2025/11/1 (土) 7:15 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　20秒‐10秒　10回×2ｾｯﾄ ― ― ― 10:43 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/11/1 (土) 9:57 Run 5kmｼﾞｮｸﾞ+200m×5本　R100mｼﾞｮｸﾞ ― 10.00 126 54:53 5:29 706 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.1 126 166 107 33 40 葉r 21.0 ― ― 芝生,ﾛｰﾄﾞ Rival Fly 4 40.8-40.6-40.3-40.2-39.2

2025/11/1 (土) 17:37 Walk 散歩 1.45 ― ― 20:03 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/2 (日) 5:56 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 12.22 117 1:04:07 5:15 775 ﾍﾞｰｽ 2.7 0.0 67 173 110 19 19 晴れ 19.0 ― ― 芝生,ﾛｰﾄﾞ Pegasus 41

2025/11/2 (日)

2025/11/2 (日)

8.80 97.02


